EFECTUEAZA ACEST EXERCITIU
TIMP DE 4 MINUTE PE ZI PENTRU
O LUNA CA SA SCAPI DEFINITIV
DE GRASIMEA DE PE ABDOMEN SI
DE PE SPATE

Un articol de Maya

Rareori se intampla ca un singur tip de exercitii fizice sa
poata modela intreg corpul si intr-un timp relativ scurt! Dar
iata ca exista totusi unul cu adevarat eficient!

Nici eu n-am crezut ca poate fi atat de eficient, asta pana
acum!

Imi place faptul ca acest exercitiu iti permite sa te adaptezi
treptat la dificultatea maxima, precum si ca nu promite
rezultate peste noapte, asa cum se-ntampla cu o multime de
programe de antrenament care, de fapt, nu ajuta la nimic.

Azi am bifat CITESTE IN CONTINUARE

Sursa: secretele.com

DUPA CE VEI CITI ASTA, NU VEI
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MAI AVEA PROBLEME CU MIROSUL
URAT AL PANTOFILOR

Un articol de Razvan

Orice ai face, in timp incaltamintea capata un miros neplacut,
nu prea ai cum sa eviti acest lucru. Indiferent daca porti sau
nu sosete, si indiferent de tipul pantofilor, dupa mai multe
purtari, apar si mirosurile nedorite.

Dar stiai ca exista un mod prin care poti scapa de aceasta
problema — o pudra pregatita in casa, care absoarbe mirosul
neplacut si reimprospateaza incaltamintea?

Vezi mai jos cum sa o prepari — este atat de simplu si foarte
util, mai ales ca sezonul cald CITESTE IN CONTINUARE

Sursa: secretele.com

CHIAR FACE MINUNI: TINE-TI
MANA IN ACEASTA POZITIE SI NU
ITI VA VENI SA CREZI CE
URMEAZA MAI DEPARTE!

Un articol de Razvan

In zilele noastre, ne izbim de stres in fiecare zi! Asadar,
este o solutie pertinenta sa practicam yoga mainilor(mudra),
care isi are radacinile in India antica.

Iata despre ce este vorba!
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Surya Mudra

Aceasta este o0 pozitie benefica pierderii in greutate,
intrucat te poate ajuta sa scapi de surplusul de kilograme,
ajuta digestia si rezolva si probleme ale vederii. Mai mult,

este tehnica perfecta pentru persoanele care experimenteaza
probleme ale circulatiei si tremur.




Prithvi Mudra CITESTE IN CONTINUARE

Sursa: secretele.com

8 moduri 1in care poti creste
copii calmi, fericiti si
soclabili

Terapeutii si specialistii in stiinte comportamentale la copii
au observat in experienta lor importanta constientizarii

Desigur, copiii se nasc cu personalitati si temperamente
diferite; unii sunt impulsivi in timp ce altii sunt mai
precauti sau nesiguri. Insa indiferent de caracterul
copilului, exista multe dovezi care arata cumconstientizarea
poate fi un instrument eficient pentru imbunatatirea multor
aspecte ale vietii sale. Iata cele mai importante beneficii
oferite de starea deconstientizare, conform studiilor:

Dezvolta calitatile sociale. Intr-un studiu publicat in
revista Psihologia Dezvoltarii, copiii care au fost invatati
sa-si dezvolte abilitati de constientizare au demonstrat o
imbunatatire cu 24% in comportamentele sociale. Au fost mai
putin agresivi, mai empatici si mai optimisti decat alti copii
de aceeasi varsta care nu au primit o educatie in acest sens.

Imbunatateste rezultatele scolare. Acelasi raport mai arata si
ca rezultatele la matematica obtinute de copiii educati sa fie
mai constienti au fost cu 15% mai mari. In plus, s-a observat
si o marire a atentiei in clasa. 0 practica de constientizare
inzestreaza copiii cu tehnici de autolinistire, calmare a
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gandurilor si concentrare asupra sarcinilor pe care le au de
indeplinit.

Incurajeaza creativitatea. Stresul este inamicul
creativitatii. Oamenii de stiinta de la Harvard au aratat prin
tehnologia de scanare neuroimagistica faptul ca meditatia
reduce hormonii care produc stres si anxietate. Creativitatea
si inspiratia izvorasc in mod firesc la copiii care prezinta
mai putina tensiune emotionala provocata de stres. Pe masura
ce isi dezvolta abilitatea de a-si calma gandurile, se pot
implica in activitati artistice ca desenul sau cantatul la un
instrument.

Reduce impulsivitatea. Copiii impulsivi nu se gandesc inainte
sa sara — si deseorili dau in felul acesta de tot felul de
necazuri. Constientizarea ii ajuta sa faca o pauza de
reflectie intre impuls si actiune, si ii inspira sa ia decizii
mai bune. Cand o scoala din California a introdus un program
de constientizare pentru elevi, a redus suspendarile cu pana
la 45% in primul an si a observat cresteri substantiale in
prezenta la cursuri si in punctajele obtinute de elevi.

Incurajeaza gandirea independenta. Copiii constienti sunt mult
mai putin predispusi sa cedeze la presiunea grupului lor
social. Numeroase studii arata ca acestia manifesta mai putina
anxietate sociala si simptome de depresie. Astfel de copii au
un simt al sinelui mai bine dezvoltat, sunt mai putin abuzati
de batausii scolii sau atrasi in anturaje periculoase.

8 Moduri de a creste copii mai constienti

Ca sa cresti un copil constient nu inseamna ca intreaga
familie trebuie sa se mute la o manastire. Multi parinti
includ aceste practici in activitatile zilnice prin
delimitarea unor spatii de reflectie in casa, sau momente
pentru o reflectie mai profunda, si printr-o comunicare mai
stransa in cadrul familiei.

Pentru a dezvolta calitatea de constientizare in copiii tai,



ia in considerare urmatorii opt pasi:

1. Ia pauze de tehnologie.

Stabileste anumite momente in timpul zilei cand nimeni din
familie nu foloseste tehnologia. Inclusiv voi, mami si tati!
Da, exact: opriti telefoanele, televizoarele, computerele,
etc.

Copiii care au permanent acces la tehnologie sunt mai
impulsivi si nu au timp pentru reflectie si introspectie,
lucruri necesare pentru o stare mai constienta. Daca ai o
familie dependenta de tehnologie, trebuie sa creezi mai multe
momente de liniste in care sa faceti schimb de ganduri si
sentimente fara sa aveti un ecran intre voi.

2. Ofera un mediu in care sa aplice artele.

Pictatul, desenatul, practicarea unui instrument muzical,
cusutul si alte hobby-uri asemanatoare au toate nevoie de timp
de gandire si rabdare pentru a duce activitatea pana la bun
sfarsit. Copiii care invata sa stea linistiti si sa
indeplineasca sarcini creative sunt mai realisti si mail
motivati sa reuseasca. Invata sa treaca peste frustrare
mentinandu-si atentia asupra rezultatului final.

3. Incurajeaza-i sa tina un jurnal.

Completarea unui jurnal este un instrument foarte bun pentru
dezvoltarea unei constientizari mai profunde. Daca simtiti
rezistenta din partea copilului la aceasta idee, incepeti sa
scrieti unul impreuna. Se creaza un sentiment de calm si
incredere de sine cand copiii isi fac timp sa creeze povestea
propriei lor vieti si sa reflecte asupra experientelor lor
zilnice. Un jurnal zilnic le da si ocazia de a reflecta mail
bine asupra propriilor alegeri.

4. Tine consilii de familie.

Consiliile de familie sunt o modalitate foarte buna de a



organiza comunicarea la nivel de familie. Stabiliti saptamanal
astfel de intalniri si asigurati-va ca toata lumea participa
si isi expune nemultumirile. Cand fiecare membru al familiei
invata sa respecte sentimentele celuilalt si invata sa treaca
peste frustrari impreuna cu ceilalti, se naste un sentiment
sanatos de incredere si coeziune.
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5. Cultiva o practica de meditatie.

Studiile arata ca atunci cand copiii se implica intr-o
practica de constientizare, cum ar fi artele martiale, yoga
sau meditatia, dobandesc un sentiment mai profund de
incredere. Incep instinctiv sa fie preocupati de propria
dezvoltare personala, ceea ce duce la o tarie de caracter mai
mare.

6. Incurajeaza activitati altruiste.

Adevarata constientizare traieste si respira in relatiile de



prietenie si de comunitate. Ajuta-ti copilul sa-si dezvolte un
sentiment mai puternic de interconectare prin munca voluntara,
munca de caritate sau sprijinind proiectele din vecinatate.
Altruismul mareste sentimentul de umanitate al copilului, de
recunostinta si empatie.

7. Organizeaza ziua copilului tau.

Copiii au nevoie de ordine. Chiar daca vor opune rezistenta
limitelor, sunt dezorientati daca nu au ordine in viata.
Incearca sa creezi un camin 1in care fiecare are
responsabilitati si un program stabil. Flexibilitatea este
binevenita, insa asigura-te ca structura de baza ramane
neschimbata. Prea mult haos sau lipsa de consistenta in viata
unui copil nu vor permite niciodata constientizarii sa apara.

8. Condu prin puterea exemplului.

Cum e parintele, asa si copilul. Cu alte cuvinte,
constientizarea nu apare in mod spontan la copii — parintii
trebuie sa o cultive. Si care este cea mai buna metoda prin
care o poti introduce in viata copilului tau? Practica ceea ce
predici. Practica si tu constientizarea si demonstreaza-i
eficienta prin propriul tau exemplu.

Sursa utilizata:
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y-kids-boost-their-social-skills.html

Sursa articol: viataverdeviu.ro

24 Life Hacks From 100 Years
Ago That Are Still Useful In
Today’'s Society
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Redu rigiditatea musculara si
articulara cu 50%, facand
aceste 3 miscari simple

Un articol de Calin Petru Barbulescu

Pe masura ce imbatranim, muschii din corpul nostru devin tot
mai rigizi si reduc flexibilitatea articulatiilor, cauzand
incordarea gatului sau dureri de spate. Din fericire vei putea
reduce incordarea muschilor si creste flexibilitatea cu aceste
trei miscari simple.

1. Miscari ale gatului din pozitie asezat.

Muschii gatului sunt mereu activi, asa ca este posibil ca
aceasta zona sa resimta incordarea, disconfortul si durerea
acuta. Acestea pot duce si la dureri constante de cap sau de
spate. CITESTE IN CONTINUARE

Sursa: secretele.com

The Complete Guide to
Photography for Beginners
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Iata ce pot face 2 cesti de
cafea pe zi cu ficatul
dumneavoastra!

Nu veti afla aceste lucruri din publicitate. Dar noi va spunem
totul asa cum este!

Cafeaua este o bautura controversata. In functie de unghiul
sub care privim efectele sale, o putem considera extrem de
daunatoare sau super-folositoare.

Dar in ciuda tuturor informatiilor pe care le-ati aflat pana
acum, exista si multe efecte bune ale consumului de cafea. De
exemplu ea contine multi antioxidanti, care reduc riscul de
dezvoltare a o multime de boli. Ea contine de asemenea cofeina
— un stimulator care multor oameni le provoaca tulburari de
somn. In articolul nostru de azi vom sublinia toate avantajele
si dezavantajele acestui produs.

0 CEASCA OBISNUITA DE AMERICANO (DE 240 ML) CONTINE:

» 11% din norma zilnica de vitamina B2 (riboflavina)

*» 6% din norma zilnica de vitamina B5 (acid pantotenic)
din norma zilnica de vitamina Bl (tiamina)

din norma zilnica de vitamina B3 (niacina)

din norma zilnica de acid folic

din norma zilnica de mangan

din norma zilnica de potasiu

din norma zilnica de magneziu
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» 1% din norma zilnica de fosfor

Concluzia principala: cafeaua contine multe vitamine, minerale
si antioxodanti necesari organismului nostru. Daca pe langa
cafea mai consumati si fructe si legume proaspete, puteti uita
de problemele de insuficienta vitaminoasa!

COFEINA STIMULEAZA METABOLISMUL SI FUNCTIONAREA
CREIERULUI

Continutul de cofeina intr-o ceasca de cafea poate varia intre
30-300 mg, dar intr-o ceasca obisnuita se contin circa 90-100

mg.

Exista o multime de studii care demonstreaza ca acesta
substanta intr-adevar stimuleaza functionarea creierului si
imbunatateste memoria pe termen scurt. Cofeina accelereaza
metabolismul cu 3-11% si 3imbunatateste rezultatele
antrenamentelor fizice cu 11-12%.

CAFEAUA REDUCE RISCUL DE DEZVOLTARE A BOLILOR ALZHEIMER
SI PARKINSON

Acestea sunt cele mai raspandite boli neurodegenerative din
lume. Cercetarile arata ca oamenii care consuma regulat cafea
au un risc mai redus cu 65% pentru dezvoltarea Alzheimer si cu
32-60% pentru dezvoltarea bolii Parkinson. Practic consumul de
cafea va reduce sansele de a pierde mintile la batranete.

CONSUMATORII DE CAFEA SUFERA MULT MAI RAR DE DIABET TIP
2

In ultimii zece ani raspandirea diabetului tip 2 a crescut de
10 ori, ajungand la circa 300 milioane de bolnavi in intreaga
lume! Oamenii care consuma cafea regulat sunt expusi mai putin
la aceasta boala cu 23-67%.

CONSUMATORII DE CAFEA SUFERA MAI RAR DE BOLI DE FICAT

Oamenii care fac abuz de sucuri dulci si alcool risca sa se
imbolnaveasca de ciroza hepatica, o boala grava ce afecteaza



ficatul. Consumatorii de cafea se imbolnavesc cu 84% mai rar
de aceasta boala, iar riscul de imbolnavire cu cancer de ficat
este cu 40% mali mic.

CONSUMATORII DE CAFEA SUNT MAI PUTIN EXPUSI LA DEPRESIE
SI SINUCIDERE

Depresia poate sa nu para a fi boala foarte grava, dar
consecintele sale pot fi din cele mai triste. Un studiu
realizat de universitatea din Harvard arata ca oamenii care
prefera cafeaua au cu 20% mai putine sanse de a cunoaste
aceasta boald. In acelasi timp alte 3 cercetdri au demonstrat
ca asemenea oameni cu 53% mai rar isi pun capat zilelor.

CAFEAUA POATE PROVOCA ANXIETATE SI TULBURARI DE SOMN

Adevarul e ca aceasta bautura poate avea si urmari negative.
Oamenii care consuma prea multa cafea pot suferi de
nervozitate, anxietate, ritm cardiac crescut si tulburari de
somn. Daca observati asemenea efecte asupra sanatatii dvs., va
recomandam sa reduceti cantitatea de cafea consumata sau chiar
sa renuntati complet la acest produs daca efectele persista.

COFEINA PROVOACA DEPENDENTA

Cofeina este un narcotic, punct. Un indiciu clar al acestui
fapt e ca organismul cere cantitati tot mai mari de cafea
pentru a obtine aceleasi rezultate. In acelasi timp abstinenta
de la cofeina poate provoca dureri de cap, oboseala si
iritabilitate, simptome care pot dura cateva zile.

Va indemnam sa priviti treaz problema consumului de cafea si
sa identificati solutia ideala pentru organismul dvs.! Aceasta
e o informatie care trebuie cunoscuta de toti iubitorii de
cafea.

“Continutul articolului este doar informativ si nu poate fi un
substitut pentru sfatul medicului. Pentru un diagnostic
corect, va recomandam sa consultati un medic specialist.”



Sursa: sanatosi.com

10 trucuri psihologice cu
care influentezi oamenii din
viata ta

Autor: Sinziana Boaru

Retine numele celui din fata ta si foloseste-1, obtine
favoruri folosind tehnica Benjamin Franklin, tinteste mai sus
decat unde ai vrea sa ajungi, de fapt, si nu contrazice
oamenii, invata-i sa te asculte. Stii cum sa faci toate
lucrurile acestea si sa-ti aduci oamenii din viata ta, cand ai
nevoie?

Arta de a influenta oamenii din jur presupune, inainte de
toate, o buna cunoastere a psihologiei umane, a nevoilor,
dorintelor si fricilor fiecaruia dintre noi. Niciuna dintre
tehnicile de mai jos nu intra in categoria intunecata a
manipularii, ci in aria constructiva care ajuta.

Lista realizata de listverse.com nu include nimic ce ar putea
dauna, in orice fel, in special stima de sine. Sunt modalitati
prin care prieteni noi pot fi castigati, influenta asupra
celor din jur sporita, fara a deveni un nemernic care face
oamenii sa se simta rau.

Obtine favoruri

Truc: convinge pe cineva sa-ti faca o favoare — cunoscut si ca
efectul Benjamin Franklin.

Legenda spune ca Benjamin Franklin a vrut sa castige in fata
unui om care nu-1 placea deloc. Asa ca l-a rugat pe omul
respectiv sa-i imprumute o carte rara. Cand obiectul a fost
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returnat, i-a multumit gratios. Drept urmare, omul care pana
atunci nu a vrut sa vorbeasca cu Franklin niciodata a devenit
prietenul lui. ,Cel care ti-a facut un bine va fi mai mult
decat dispus sa te ajute din nou decat cel pe care l-ai
obligat sa te ajute”, spunea Benjamin Franklin.

Oamenii de stiinta au testat aceasta teorie si au descoperit
ca persoanele rugate de cercetatori sa le faca o favoare i-au
evaluat mult mai bine pe acestia, decat oamenii care nu au
fost rugati sa faca nimic. Daca cineva iti face o favoare, cel
mai probabil s-a gandit ca meriti ajutorul si, cel mai
probabil, va hotari ca te place, in mod subconstient.

Tinteste sus

Truc: cere mai mult decat iti doresti la inceput, apoi coboara
miza.

Aceasta tehnica mai este cunoscuta si sub numele ,usa in
fatd”. Incepi prin a cere cuiva tot soiul de lucruri aproape
ridicole, pe care, cel mai probabil, 1le va refuza. Te intorci
la scurt timp dupa si ceri ceva mai putin ridicol, lucrul pe
care l-ai vrut de la bun inceput, de fapt. Ideea din spatele
psihologiei este ca persoana respectiva se va simti prost
pentru ca te-a refuzat, chiar daca dorinta nu era deloc
rezonabila. In momentul in care te intorci cu o cerinta
acceptabila, se vor simti obligati sa te ajute.

Oamenii de stiinta au testat si acest principiu si au
descoperit ca functioneaza impecabil cat timp aceleiasi
persoane 1i sunt adresate ambele favoruri.

Numele tau este..

Truc: foloseste prenumele persoanei sau titlul, in functie de
situatie.



Dale Carnegie, autorul bestseller-ului ,How to Win Friends and
Influence People”, credea cu tarie in importanta rostirii
numelui celui din fata ta. Argumentul autorului american era
ca numele unei persoane reprezinta cel mai dulce sunet pe care
il poate auzi. Numele este partea de baza a identitatii
noastre, iar faptul ca-l auzim rostit vine ca o validare a
existentei, ceea ce ne inclina catre o atitudine pozitiva
asupra persoanei care tocmai ne-a validat.

Folosirea unui titlu sau a unei formule de adresare poate avea
acelasi efect puternic. Ideea este ca daca te comporti ca un
anumit tip de persoana, vei deveni acea persoana, functionand
ca o profetie asupra propriei impliniri. Pentru a folosi acest
tip de influenta, trebuie sa te referi oamenilor asa cum ii
vezi tu si cum vrei s3 se pozitioneze fatd de tine. In acest
fel, vor incepe sa se vada si ei la fel, in raport cu tine.
Simpla numire ,prieten” a unei cunostinte de care vrei sa te
apropii, de fiecare data cand 1i vezi, sau ,sef” a unui om pe
care vrei sa lucrezi. Trebuie sa ai grija, sa nu fie o
situatie de prost-gust.



Magulirea

Truc: Flatarea te va duce unde vrei tu.

Tehnica poate parea evidenta la inceput, dar nu este vorba
despre lingusire. Exista, totusi, cateva rezerve. Pentru
inceput, trebuie stiut ca daca acest obicei nu este vazut
drept sincer, atunci va face mai mult rau decat bine.

Oamenii de stiinta au studiat motivatiile care au dus 1la
reactiile oamenilor vizavi de complimente si au descoperit
cateva lucruri importante. Simplu: oamenii vor sa gaseasca
echilibrul rational, incercand mereu sa-si pastreze gandurile
si sentimentele in aceeasi ordine. Asa ca daca o persoana cu
incredere de sine marita va fi flatata si va vedea gestul ca
fiind sincer, va avea avea tendinta sa placa mai mult persoana
de la care a primit complimentul. Daca magulesti o persoana
care nu are incredere in ea, complimentul se va intoarce
asupra ta, pentru ca se ciocneste de felul in care persoana
respectiva se percepe.

Oglindirea

Truc: oglindirea comportamentului.
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Cunoscut drept mimetism, este un obicei pe care oamenii au
tendinta sa-1 faca in mod obisnuit. Oamenii care au acest
talent sunt considerati a fi cameleonici: se integreaza intr-
un mediu, imitand comportamentul oamenilor 1locului,
manierismele, chiar si ticurile verbale.

Acest truc poate fi folosit in mod constient pentru a deveni
mai placut in fata celorlalti.

Cercetatorii au studiat obiectul mimetismului si au descoperit
ca cei care au fost imitati au reactionat mult mai bine fata
de persoanele care le-au imprumutat nuante comportamentale. O
alta descoperire o reprezinta faptul ca cei carora le-a fost
copiat comportamentul s-au comportat mult mai dragut si au
fost mai agreabili decat toti ceilalti, in general.

Motivul pentru care oglindirea de acest gen provoaca astfel de
reactii este c& functioneaza ca o validare. In timp ce
validarea are nuantele pozitive necesare pentru a fi asociata
Cu persoana care a mimat comportamentul lor, cei copiati se
vor simti mai bine in pielea lor, vor fi mai fericiti si mai
increzatori in sine.



Foloseste oboseala celuilalt

Truc: cere un favor unei persoane obosite.

Cand o persoana este obosita, devine mult mai sensibila la
orice i se spune, indiferent ca este o afirmatie sau o
rugaminte. Nu este vorba numai despre oboseala fizica, ci si
de nivelul energiei mentale care scade. Asa ca, atunci cand
rogi pe cineva epuizat sa faca ceva, cel mai probabil nu vei
primi un raspuns clar, ci, mai degraba, un ,Fac maine”, pentru
ca nu vor sa ia nicio decizie in aceasta stare. A doua zi, se
va tine de cuvant, devenindu-ne natural sa vrem sa ne tinem de
cuvant.

Oferta de nerefuzat

Truc: incepe cu o cerere pe care nu o pot refuza si
construieste pe seama ei.
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Este reversul tehnicii ,usa in fatd”. In loc sa incepi cu o
cerinta uriasa, alegi pasii marunti. Odata ce o persoana s-a
angajat sa te ajute sau a fost de acord cu ceva anume, cel mai
probabil vor continua sa faca acest lucru si cu cerinte mai
mari.

Oamenii de stiinta au studiat cum functioneaza fenomenul 1in
marketing. Au inceput prin a convinge oamenii sa sustina
diverse cauze, precum salvarea padurilor tropicale, fiind o



cerinta usoara. Odata ce oameni au fost convinsi sa se
exprime in problema padurilor, au fost de acord sa inceapa sa
cumpere produse care sa le sustina demersul. Cu toate acestea,
este indicat sa nu incepi cu o cerere si sa continui imediat
cu alta. Psihologii au observat ca este mult mai eficient daca
dai timp oamenilor sa se obisnuiasca cu ideea.

Pastreaza tacerea

Truc: nu corecta oamenii cand gresesc.

Dale Carnegie mai puncta, in cartea sa, ca este complet inutil
sa corectezi o persoana atunci cand greseste, dar si ca acest
obicei al oamenilor nu face decat sa-i intoarca pe ceilalti
impotriva lor. Exista o alta metoda prin care se poate
manifesta dezacordul si discutia se poate transforma intr-o
conversatie politicoasa, fara a spune direct cuiva ca se
insala. Aceasta afirmatie functioneaza ca o sageata in ego-ul
fiecaruia dintre noi.

Teoria se cheama Pivotul Ransberger, inventata de Ray
Ransberger si Marshall Fritz.

Ideea de baza este simpla: in loc sa te certi sau sa discuti
aprins in contradictoriu, ascula ce are de spus, apoi incearca
sa intelegi cum se simt si de ce. Apoi, incepi prin a-i
explica punctele comune in care opiniile se 1intalnesc,
folosind acest lucru drept baza pentru pozitia ta. Atitudinea
aceasta 1i va face pe ceilalti sa stea si sa asculte, chiar in
timp ce tu i1i corectezi spusele anterioare.

Repeta ce s-a spus

Truc: parafrazeaza oameni si repeta lucruri pe care tocmai le-
au spus.

Una dintre cele mai simple metode de influentare a oamenilor
este sa le arati ca intelegi ce simt, ce spun si ca empatizezi
cu ei. Un mod eficient este repetarea intentionata si
parafrazarea acestora, cunoscuta drept ascultarea reflexiva.
Studiile au aratat ca atunci cand terapeutii folosesc
ascultarea reflexiva, oamenii se vor deschide si mai mult, iar
intre pacient si terapeut se creeaza o legatura apropiata.
Aceeasi tehnica se poate aplica si in cazul prietenilor,



cunostintelor sau colegilor de munca. Daca asculti ce spun si
reformulezi ultimele cuvinte sub forma unei intrebari, ca o
confimare a atentiei acordate, se vor simti mult mai
confortabil vorbind cu tine. Prietenia dintre vol va deveni
mai puternica si vor vrea sa te asculte, la randul lor, pentru
ca si tu ai fost interesat de ei.

Da din cap

Truc: da din cap in timp ce vorbesti, mai ales cand esti pe
cale sa ceri o favoare.

Oamenii de stiinta au descoperit ca atunci cand oamenii
incuviinteaza in timp ce altii vorbesc, cel mai probabil
ambele parti vor pica de acord. De asemenea, au mai descoperit
ca atunci cand cineva da din cap intr-o discutie, si cei
implicati vor face la fel.

Este usor de inteles, de vreme ce oamenii au la baza porniri
comportamentale mimetice, in special in privinta gesturilor pe
care le gasesc pozitive. Asa ca, daca vrei sa fii cat se poate
de convingator, incuviinteaza 1in mod regulat de-a lungul
conversatiei. Persoanei cu care vorbesti ii va fi greu sa se
abtina, ceea ce o va face sa fie de acord cu tine.

Sursa: http://m.adevarul.ro
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Afla care sunt culorile ce te
fac sa pari mai slaba

Un articol de Maya

Ca sa arati bine, este important sa asortezi hainele si sa
potrivesti cat mai bine culorile vestimentatiei la silueta ta.
Este binecunoscut faptul ca negrul si culorile inchise te fac
sa pari mai subtire, dar haide sa vedem impreuna ce alte
culori mai poti folosi pentru a ascunde problemele de silueta.
Pentru femeile cu silueta in forma de mar!

Se recomanda ca vestimentatia si culorile alese sa mascheze
cea mai evidenta imperfectiune: kilogramele in plus din jurul
taliei. Se pot purta CITESTE IN CONTINUARE

Sursa: secretele.com
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